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入睡困难入睡困难、、晨起昏沉晨起昏沉、、工作走神……工作走神……
警惕这些亚健康信号警惕这些亚健康信号！！

冬天怎么护好我们的“大脑生
命线”

一、冬季脑血管为何“畏寒”

临床数据显示，每年11月到次
年 2月，因心脑血管疾病发作就诊
的人数会明显升高。研究也发现，
气温每降 1℃，心脏病发病率就会
增加 2%。当气温降到 12℃以下，
更要警惕心脑血管病发作。

事实上，冬季脑血管对寒冷敏
感，背后藏着一套较为复杂的生理
机制。具体来说，主要有以下原
因：

1

血管一遇冷就“收缩”，变窄
“易堵”

冬季寒冷刺激会使体表血管
弹性降低，外周阻力增加，血压升
高，进而导致脑血管压力增大。

2

冬天喝水少，血液变“稠”

夏天天热，咱们动不动就出
汗，喝水也勤；可冬天出汗少，很多
人就忘了主动喝水。血液里的水
分少了，就会变得黏稠，像掺了泥
沙的泥浆，流动速度变慢，很容易
在血管里形成小血栓，堵在脑血管
里就麻烦了。

3

室内外温差大，血压像“过山
车”

冬天在暖气房里，温度能到20
多摄氏度，可一出门，零下好几摄
氏度的冷风直接吹过来。这一热
一冷的刺激，血压会瞬间飙升，接
着又可能骤降，像坐过山车一样。
脑血管本来就脆弱，经不住这么反
复“折腾”，很容易出问题。

二、这5个高危时刻，请警惕

很多人觉得脑血管疾病是“突
然来的”，其实大多藏在日常的小
细节里。冬天这 5个时刻，尤其要
当心，稍不注意就就可能“中招”。

1

早上起床“猛坐起”

不少人习惯早上一醒就“噌”
地坐起来，穿衣服、下床一气呵
成。可你知道吗？早上 6 点到 8
点，是人体血压的“高峰期”，比夜
里能高20-50mmHg，加上一整晚没
喝水，血液本来就稠。这时候突然
起身，脑血管会受到“冲击”，很容
易头晕、眼前发黑，容易引发脑血
管破裂或堵塞。

正确做法：醒来后先别着急
动，可以先在床上躺几分钟，活动
一下四肢，再缓慢坐起，休息片刻，
一步步来，给血管“适应时间”，再
下床活动。起床后记得喝一杯温
白开水，给血液“稀释一下”。

2

出门不保暖“冻一下”

冬天从温暖的家里出门，要是
没戴帽子、没围围巾，冷风直接吹
到头上、脖子上，脑血管会像“被冻
住的水管”一样，急剧收缩，痉挛风
险增加，要是血管里有斑块，可能
直接被“挤掉”，引发脑梗或脑出
血。

正确做法：外出时一定要做好
头部保暖，戴上帽子、围巾等，尽量
缩短在寒冷环境中的暴露时间。
可以选中午11点到下午2点，气温
最高的时候出门，早晚天太冷就别
折腾了。如果风特别大，尽量减少
外出。

3

饭后“立刻躺”

冬天大家喜欢吃点热乎的、油
腻的，比如炖肉、火锅，一不小心就

吃多了。饭后血液会集中到胃肠
道，帮着消化食物，大脑的供血就
会减少。这时候要是立刻躺下，血
液流动更慢，大脑缺氧缺血，很容
易头晕，动脉硬化的人还可能引发
脑梗。

正确做法：每餐吃到七八分饱
就够了，别撑着，少吃太油腻、太咸
的菜。饭后别马上躺，也不要立刻
剧烈运动，可适当散步，帮助血液
循环，等消化得差不多了再休息。

4

生气、激动“情绪炸”

冬天白天短、黑夜长，人容易
觉得烦躁、低落，有时候跟家人拌
个嘴、看个让人激动的电视节目，
情绪一上来，交感神经就会“兴
奋”，血压会像“火箭”一样往上窜，
脑血管承受不住压力，就可能出问
题。

正确做法：遇到事儿别着急上
火，跟家人有矛盾多商量，别吵
吵。要是觉得情绪不好，就听听舒
缓的音乐，或者在屋里慢慢走几
圈，也可以跟朋友聊聊天，别把情
绪憋在心里。

5

排便“用力屏气”

冬天吃得多、动得少，很多人
会有便秘的问题。排便时一使劲，
肚子里的压力会升高，血压也会跟
着“往上冲”，有时候能比平时高很

多。对脑血管来说，这就像“突然
被按了增压阀”，很容易“撑破”血
管，引发脑出血。

正确做法：平时多吃蔬菜、水
果和粗粮，每天喝够 1500-2000ml
水，别等渴了再喝。要是实在拉不
出来，千万别屏着气“较劲”。

三、冬季护脑秘籍，助你平安
过冬

其实护好脑血管不难，不用搞
复杂的方法，日常做好这6件小事，
就能帮血管“平安过冬”：

1

保暖“重点护头”，别让血管
“受凉”

头部血管多，冬天一定要戴帽
子，选能护住耳朵的款式；脖子也
别露着，围个围巾，避免冷风直接
吹。室内温度保持在 18-22℃，别
太高也别太低，出门进门时慢慢适
应温差，别一下子冷热交替。

2

基础病“别停药”，血压血糖要
“稳住”

有高血压、糖尿病、高血脂的
人，冬天千万别擅自停药！这些病
是脑血管的“大敌”，一定要每天监
测血压、血糖，按医生的嘱咐吃药，
把血压控制在 130/80mmHg 以下，
血糖、血脂也别超标。要是指标不

稳定，赶紧去医院调药。

3

运动“别剧烈”，温和锻炼更安
全

冬天运动别学年轻人“猛跑猛
跳”，选温和的运动，比如打太极
拳、慢走、室内瑜伽，每周动3-5次，
每次30分钟左右就够了，别空腹运
动，也别刚吃饱就动，运动时要是
觉得头晕、胸闷，马上停下来休息。

4

饮食“清淡为主”，少盐少油少
甜

冬天可以吃点热乎的，但别总
吃肥肉、油炸食品，多吃新鲜的蔬
菜、水果，还有能降血脂的燕麦、木
耳。每天吃盐别超过 5g（大概
一啤酒瓶盖的量），少喝浓茶、咖
啡，戒烟限酒，别让血管“被油盐堵
住”。

5

睡觉“别熬夜”，让血管“好好
休息”

熬夜会让血压升高，免疫力下
降，脑血管也得不到休息。每天尽
量10点半前睡觉，保证7-8小时睡
眠。睡前别刷手机、看电视，可以
用40℃左右的温水泡泡脚，促进血
液循环，帮着放松入睡。

6

出现“这些信号”，立刻去医
院！

要是突然觉得头晕、头痛得厉
害，或者手脚发麻、没力气，说话不
清楚，看东西模糊 —— 这些都是
脑血管疾病的“预警信号”，别耽
误，赶紧拨打 120。脑血管疾病的

“黄金救治时间”很关键，越早治
疗，恢复得越好！

凌晨 1时，大明揉着酸胀的太
阳穴，盯着电脑屏幕上未完成的方
案，哈欠不断。近一个月来，疲惫
感如影随形：闹钟响三遍才勉强起
床，白天全靠咖啡提神，上班注意
力不集中，等等。

“可能是加班太累了，休息几
天就好。”大明自我安慰道。直到
上周，在忙碌到深夜后睡意全无，
他脑子里全是工作琐事。第二天，
他来到医院。医生在详细询问症
状后，严肃地对他说：“这是典型的
亚健康状态，若不及时干预，很可
能发展为慢性病。”

什么是亚健康

医生的话让大明心头一沉，他
才意识到近期的不适远非“累过
头”那么简单。“什么是亚健康？”他
追问医生。

医生解释道：“亚健康是健康
与疾病之间的‘过渡区’，也称‘第
三状态’。这类人群的体检指标往
往无明显异常，但身体机能已出现
功能性减退，并伴随多种不适。”

亚健康有哪些表现

大明接着追问医生：“那我觉
得累、睡不着，这些都是亚健康的
表现吗？”医生回应：“当然是。疲
劳、失眠、肥胖都属于这一范畴，其
中最常见的就是疲劳、乏力。这种
疲劳与正常的劳累不同，睡一觉也
无法缓解，通常还会伴随晨起昏
沉、注意力不集中、记忆力下降等
症状。”

医生强调：“年轻人熬夜透支
身体，最先出现的就是疲劳信号。
如果不及时调整，可能会引发免疫
力下降。”大明想起半年来天天加
班，从下班就疲惫不堪到白天犯困
忘事，原来这些都是亚健康的预警
信号。

“失眠也是亚健康‘常客’。”医
生继续说道，“亚健康人群多存在
入睡难、易醒等问题，这与熬夜、睡
前刷手机密切相关。“此外，肥胖也
很常见。”医生表示，现如今三餐不
规律、长期吃外卖、饮食高油高盐、
缺乏运动，造成能量过剩。久而久
之，这不仅容易发胖，还会增加高
血压等疾病的发生风险。大明下
意识地低头看了看自己腰上最近
长出的赘肉——这半年他确实每
天外卖、奶茶不离手，几乎没怎么
运动过。

“情绪波动大、肠胃不适、免疫
力下降也属于亚健康表现。”医生
补充道，“比如莫名焦虑、消化不
良、腹胀、易感冒、伤口愈合慢等，
这些都是身体发出的健康提醒。”
大明越听越觉得贴合自己——近
期他压力大，情绪不稳定，还偶尔
伴有腹胀。

如何远离亚健康

大明急切地问：“那我该怎么
远离亚健康？要吃药吗？”医生对
他摆摆手：“亚健康不是疾病，无需
吃药，应对核心是养成健康的生活
方式。

很多人要么硬扛，要么乱补保
健品，反而加重了肝肾负担。你既
然及时关注到了身体发出的预警
信号，只要调整作息、饮食和运动，
身体机能就能慢慢恢复。”

大明听后，决定按照医生的建
议进行调理。 医生首先建议他养
成规律作息的习惯。医生说：“长
期熬夜易扰乱内分泌，建议晚上11
时前入睡，保证 7～8小时睡眠；可
以每天早睡 20分钟，逐步调整作
息。睡前 1小时不刷手机，可通过
听轻音乐、泡脚等方式助眠。”

医生继续对大明说道：“ 除了
规律作息，健康饮食也不能忽视，
你的亚健康与日常饮食密切相
关。”医生建议他，三餐定时定量，
少吃外卖，少喝奶茶，多吃蔬菜、水
果和鸡蛋、牛肉等；遵循“早餐吃
好、午餐吃饱、晚餐清淡少食”的饮
食原则，每天饮用1500～2000毫升
温水，促进代谢。

医生强调，适度运动也很关
键。医生建议大明从散步等低强
度运动开始，避免直接进行跑步等
高强度运动。医生接着对他说：

“等你适应高强度运动以后，可以
利用碎片时间锻炼，比如晨起拉
伸、午饭后散步、下班后跑步。”大
明对医生说，运动这么重要，回家
后一定要把运动提上日程。

医生还提醒他稳定情绪的重
要性：“长期焦虑会加重亚健康，可
通过倾诉、培养爱好、冥想等方式
来减轻压力。”

“最后一点就是要重视定期体
检，”医生强调，“亚健康早期症状
隐蔽，每年一次全面体检能及时发
现异常，早调理、早恢复；随着年龄
增长，还可适当增加体检项目。”大
明点点头，将定期体检列入了健康
管理计划。

回家后，大明严格执行医嘱规
律作息，坚持 1周后，入睡变得容
易，晨起不再昏沉，疲劳感也明显
减轻。作息的初步改善让大明切
实感受到了科学调理的力量。大
明慢慢戒掉了奶茶，换成温水、淡
茶，自备健康餐食，坚持半个月后，
腹胀症状消失，整个人也感觉清爽
了许多。坚持运动 1个月后，大明
体重减轻了，精神状态改善了，工
作时注意力也更集中了。与此同
时，大明每周还会和朋友聚餐聊
天，周末学习书法平复心情，焦虑
感明显减轻。

近期，大明到医院复查。医生
说他的身体状态明显改善，亚健康
症状基本消失。他感慨道：“以前
仗着年轻透支身体，直到被亚健康
困扰，才懂得健康的可贵。亚健康
不可怕，可怕的是忽视身体的警示
信号。”

如今，大明已养成健康的生活
方式，并决定一直坚持下去。他提
醒更多年轻人：别用年轻透支健
康，身体出现不适时要及时关注。
健康是人生的底气，面对亚健康无
需焦虑，坚持科学管理身体、保持
健康生活习惯，就能让亚健康远离
我们。
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